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цілеспрямоване формування та розвиток у працівників особистої здатності протистояти
виникненню професійного вигорання, повинно мати на меті формування та розвиток у
кожного працівника знань, умінь і навичок у сфері службової комунікації (спілкування) з
питань, що розкривають зміст і структуру синдрому професійного вигорання, методи його
діагностики та засоби і прийоми профілактики та подолання, психологічної саморегуляції у
відповідь на стрес-фактори професійного характеру. До конструктивних методів боротьби з
вигоранням належить також психотерапія, психотренінги, конструктивна оцінка, а також
новизна (зміна діяльності, введення технічних новинок, оновлення програми, зміна місця
проживання і роботи).
У системі підготовки та реабілітації військовослужбовців, які повернулись із зони
бойових дій, важливу роль відіграє реалізація не лише  психологічного, але й духовного
компонентів. Українські воїни потребують найперше духовно-емоційної підтримки. Коли
воїн повертається до мирного життя, йому потрібний період адаптації. Полегшують
адаптацію людини до мирного життя хороша соціальна підтримка, наявність високої
самооцінки,  емоційний самоконтроль,  а також здатність об'єднати досвід інших зі своїм
життєвим досвідом Необхідне навчання релаксації, упевненості в собі, мистецтву володіти
собою, способів зниження тривожності і адаптації до нових умов професійної діяльності.
Тільки бездушшя суспільства та уряду не дають можливості ветеранам розкритися в
конкретних справах.
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Костюка НАПН України
ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА У СУЧАСНОМУ МАС-МЕДІЙНОМУ
ПРОСТОРІ: ДІАЛОГ ЧИ МАНІПУЛЯЦІЯ?
 «Як добре на душі, коли нема боязні за слово праведне,
 що визріло в тобі…» (Д. Павличко)
ЗМІ, створюючи інформаційний простір, в якому виробляється, існує, циркулює
інформація (Ж. Бодріяр, С. Гнатюк, О. Довженко, В. Карпенко, І. Малик, О. Петрунько,
О. Ткаченко та ін.), є каналом вираження громадської думки і засобом її формування, а також
механізмом психологічної допомоги населенню. У нинішній психотравмівній ситуації, що
гальмує розвиток особистості, тримає її у кліщах страху, зневіри, розгубленості, необхідність
в такій допомозі зростає, бо передбачає моральне, духовне зцілення особистості, збереження
її цілісності. Професійної компетентності потребує взаємодія мас-медійних психологів і
громадян, які є споживачами дистантної консультативної допомоги.
Досліджуючи стосунки між психологом і клієнтом,  вчені наголошують на тому,  що
психотерапевтичний процес безпосередньо залежить від того, чи виникне контакт між
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фахівцем та людиною, що звернулася по допомогу, якими будуть реальні стосунки між ними
і результат взаємодії, чи буде встановлено діалог між комунікаторами (О. Бодальов,
А. Копьєв, К. Роджерс, О. Фільц, Т. Ханецька та ін.). Суттєвими вбачаються ті результати
досліджень, які засвідчать і підтвердять, що попередження або виправлення патологічних
форм функціонування особистості стає можливим у процесі психологічної допомоги через
ЗМІ з позицій гуманістичної психології, що зумовлює суб’єкт-суб’єктну взаємодію між
людьми, добровільне й активне сприймання, розуміння, інтерпретацію, застосовування і
розповсюдження психологічної інформації.
Особливості і форми стосунків, опосередковані засобами масової інформації і які
забезпечують психологічну допомогу в екстремальних, психотравмівних ситуаціях, майже не
вивчені. Між тим, створення продуктивної моделі стосунків «психолог-населення» у мас-
медійному просторі сприятиме професійному використанню фахівцями віртуального
спілкування як інструменту зцілення і розвитку особистості, що підвищуватиме успішність
загального процесу психологічної допомоги як під час, так і після кризових подій в Україні.
Якісні, конструктивні психотерапевтичні стосунки у системі «психолог-населення»
надзвичайно важливі, в своїй основі вони мають включати емпатію, повагу, рівність
особистостей, які спілкуються віртуально. З боку психолога важливе не маніпулювання
людиною, а надання їй можливості свідомо сприймати, інтерпретувати і критично
застосовувати отримувану інформацію, забезпечення зворотного зв’язку з людиною або
групою людей, аби сприяти процесу розвитку і взаєморозвитку особистостей – партнерів
комунікації. А це є можливим за рахунок встановлення діалогічних стосунків між
психологом і населенням, ініційованих фахівцем. Діалогічне спілкування, зокрема, через
паперові або електронні, текстові ЗМІ (газети, журнали, інтернет-видання тощо) передбачає
осмислення, критичне використання інформації для конструктивного вирішення актуальних
життєвих проблем, духовне очищення і зміцнення.
Діалогічність як взаємодія складає, вважає Н. Громова, фундаментальну властивість
газетних текстів [3,  с.  51].  До діалогу спонукає вже сама назва статті чи іншої публікації.
Текст визначає аудиторію, а аудиторія – текст, завдяки чому відбувається
взаємопроникнення й утворення спільного смислу. Діалогічність полягає в двосторонній
спрямованості тексту – як на автора, так і на читача (Р. Барт, М. Бахтін, У. Еко, Ж. Гордєєва,
Ю. Лотман та ін.). Запрошенням до спілкування виступає також назва рубрики, де розміщено
матеріал: до речі, його місце, оформлення на сторінці друкованого видання чи сайту є
виявом ставлення видавництва чи редактора до психологічної інформації взагалі й до автора,
що певною мірою впливає на сприйняття тексту, рівень довіри до психолога.
Майдан, а далі протидія зовнішньому агресору, об’єднавши людей різних поколінь,
неоднакових соціальних статків і статусів, виявили присутність базових моральних настанов,
що рухають людиною, впливають на її свідомість та поведінку. Попри матеріальні труднощі,
погіршення фізичного здоров’я і життєвих умов, страхи і втрати, серед сутнісних життєвих
смислів наших громадян головними є такі, як людська гідність, справедливість,
доброчесність, жертовність, співпереживання, відповідальність, правда, любов тощо. Тому,
завдання психолога, який виступає у ЗМІ, – не просто надавати інформацію, певні поради,
пропонувати можливий алгоритм дій, а піклуватися про збереження цілісності особистості, її
життєвої активності, життєстійкості, про готовність і прагнення розвиватися, ставати більш
гармонійним і досконалим, не загубити і не зрадити себе як носія високих буттєвих
цінностей, а вдосконалювати себе і своє оточення. Це забезпечується діалоговою взаємодією,
коли людині надається можливість на відстоювання власної думки і життєвого сценарію,
особистісного самоствердження, духовного росту.
Психологу важливо сприяти розвитку в отримувача психологічної допомоги через
друковані засоби масової інформації «читацької компетентності», яка, на думку
Н. Чепелєвої, є чинником розуміння тексту, що дозволяє читачеві успішно здійснювати
діалог з текстом [8,  с.  64-66],  а значить встановлювати зворотний зв’язок з психологом як
рівним партнером по спілкуванню.  Психолог має володіти прийомами діалогізації свого
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повідомлення. Фрагменти діалогу можуть включатися у психологічний текст так само, як,
скажімо, у художній. На думку Н. Валгіної [2], діалогічність нехудожнього твору досягається
особливими засобами, які допомагають автору «направити текст на читача», слугують меті
встановлення контакту з читачем, відтворюють задушевність бесіди, дають можливість
автору акцентувати увагу читача на важливих питаннях. До засобів діалогізації відносять:
комплекси питання-відповідь, риторичні запитання, окличні речення, різні форми звертання
до читача, посилання до думки інших людей, пропозиція спільного розмірковування або до
дії, різні форми спонукання, рекомендації, спрямовані до читача, експлікації можливих
реакцій людини на повідомлення автора тощо. Прихований діалог може бути присутнім у
монологічно вибудуваному тексті, «коли виникає бажання і необхідність активно впливати
на читача». Адже, за М. Бахтіним, усіляке висловлювання завжди має адресата, відповідне
розуміння якого автор мовленнєвого твору шукає і передбачає. «Подія життя тексту, тобто
його справжня сутність, завжди розігрується на межі двох свідомостей, двох суб'єктів», –
писав вчений [1, с. 285].
Якістю, яка зумовлює ефективність роботи психолога, виступає, на думку
Н. Чепелєвої та Н. Пов’якель, діалогізм. Ця інтегральна характеристика особистості включає
діалогічну інтенцію, тобто орієнтацію на клієнта як на рівноправного суб’єкта спілкування,
вміння встановлювати ефективні контакти з ним, слухати його, здатність вести професійно
орієнтований діалог [9]. Важливо, що завдяки діалогічній інтенції психолог здатний сприяти
саморозкриттю й пошуку клієнтом істини про себе самого, відкриттю справжніх змістів,
зауважує Т. Ханецька [7]. Саме пошук і утвердження вищих, буттєвих смислів надзвичайно
важливо враховувати, надаючи психологічну допомогу людині у період зневіри, втрати
життєвих орієнтирів, гострої неприйнятності брехні, лукавства, загравання тощо, в часи
агресивних інформаційних атак.
Діалог починається з уваги до співрозмовника, до його мотивів, цінностей, потреб, до
питання, яке він прагне розв’язати. Почуття співучасті і прийняття відповідає глибинній суті
людини, є тією важливою психотерапевтичною умовою, яка знімає тривожність і «захисні
механізми», а згодом налаштовує співрозмовника на «діалог зі власною совістю», вважає
С. Куницька [4]. Основна вимога до психолога, зазначає К. Роджерс, – бути “справжнім” у
спілкуванні з клієнтом, здатним до піклування, прийняття і розуміння клієнта, при цьому
увага повинна концентруватися не на проблемах людини, а на її особистості. Клієнт, в міру
зміни світосприйняття і формування іншого ставлення до себе, сам зможе розв’язати свої
проблеми [6]. Відкритість психолога сприйматиметься співрозмовником як довіра до нього і
в його особисті можливості, що буде сприяти їх активному пошуку, відкриттю і творчій
реалізації. Діалог вважається протилежністю маніпулюванню, бо не терпить насилля,
натиску, підкорення людини, адже управління перетворює її в об’єкт, і такий вплив
уподібнюється магії, а маніпулятора можна порівняти з «шахраєм», «жокеєм»,
«фокусником», «престидижитатором» тощо, які впливають, навантажують, обдурюють,
обробляють, володіють і т.ін. Під час маніпуляції акцентується увага на проблемі і потребах
клієнта, але його особистість є цікавою (вірніше - використаною) для маніпулятора лише у
тій площині, аби змінити ставлення людини до себе, світу, життєвої ситуації таким чином,
щоб це відповідало нечесним, шахрайським, прихованим планам маніпулятора.
Маніпулятивним можна вважати такий підхід, коли автор-маніпулятор, розраховуючи на
пасивне сприйняття тексту й сліпу довіру, використовує вигадані, провокативні відомості
про неіснуючі події тощо, аби викликати певні сильні емоції і схилити до розуміння того, що
сталося, як йому вигідно. При цьому такий автор прораховує, наскільки людина (чи коло
людей, спільнота) обізнана щодо певних подій, тієї чи іншої ситуації.
У цьому контексті доречним є розгляд типів взаємодії читача з повідомленням
залежно від його обізнаності в проблемній ситуації, орієнтованості в тому, що відбувається.
Так, Н.М. Громова виділяє три основні типи такої взаємодії, а саме: 1) читач повністю
володіє інформацією про подію, що відбулась у світі, ще до прочитання газетного тексту, і в
процесі ознайомлення з ним корегує або доповнює власні знання новими даними; 2) читач
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володіє загальними знаннями про об’єкт повідомлення, наприклад країну, де відбулась подія,
але не знає про саму подію, і таким чином, отримує нову інформацію для себе; 3) читач не
володіє жодними знаннями про об’єкт і предмет газетної статті та дізнається про це вперше з
тексту. В першому і другому випадку, резюмує дослідниця, освіченість з певного питання
надає читачу впевненість і можливість для критики, аналізу та полеміки з автором. У
третьому випадку читач не має підґрунтя для сумніву, тому довіряє автору і сприймає
інформацію майже пасивно, а отже, не має зв’язку з реальною дійсністю, лише з текстом та
його автором.  Такі висновки підкреслюють необхідність розвитку як читацької,  так і
міжкультурної компетентності [3, с.55]. Там, де є свідомі махінації свідомістю і відсутня
опірність їм, там годі чекати від людини адекватного пізнання дійсності, критичного
осмислення реальності й активного впливу на події.
Нами встановлено, що діалогічне спілкування (на відміну від маніпулятивного чи
суто інформативного) сприяє розвитку особистості в кризових умовах. Діалог через
друковані ЗМІ є формою, прийнятною для різних категорій постраждалих, бо виявляє їх
потребу в інформації, повазі, довірі, співучасті, рівних стосунках, взаємовідповідальності
тощо.
Фахової підтримки потребують також психологи, які виступають у ДЗМІ.
Підвищення їх комунікативної, зокрема текстової компетентності, сприяє правильному
сприйняттю, розумінню та інтерпретації клієнтом-читачем психологічних повідомлень,
тобто підвищенню його читацької компетентності. Вважаємо, що росту текстової
компетентності психологів сприяють певні вимоги до їх авторських текстів з боку редакторів
друкованих видань (журналів, газет тощо), а також їх особистісні якості, зокрема така
важлива суб’єктна якість, як автономність. Пілотажне дослідження за методикою
Г.С. Пригіна [5] показало, що серед редакторів вітчизняних популярних, науково-
популярних, науково-методичних видань або рубрик, де розміщуються статті на
психологічні теми, «автономних» виявилось 71,4 %, «залежних» – 7,2 %, тих, які належать до
змішаного типу («автономні-залежні» або «невизначені») – 21,4 %. Дані, отримані за
спеціально розробленою анкетою для редакторів, показали, що серед вимог «автономних» (і
частково «невизначених») редакторів до психологічних текстів виділяються такі, які
відповідають діалогічності, а саме: «розуміння проблеми», «точність, послідовність і
логічність викладення думок», «правдивість», «повага до читача», щоб текст «надихав на
творчість,  добро,  взаємодопомогу»,  «не містив нравоучєній» та ін.  Більшість «автономних»
редакторів дбають про те,  аби написане на сторінках їхніх видань спонукало читача до
роздумів, аналізу тексту, формування власної думки. Натомість «залежні» редактори
виявляють схильність до пасивного засвоєння знань, орієнтацію на конкретні поради,
вказівки, настанови ззовні, а значить певну піддатливість до маніпулятивного впливу.
Отримані дані свідчать про у цілому позитивну тенденцію розвитку суб’єкт-суб’єктних,
діалогічних стосунків вітчизняного психолога і клієнта, а також про перспективи
цілеспрямованого підвищення (семінари, курси, тренінги і т.ін.) комунікативної, діалогічної,
писемної компетентності фахівців-авторів психологічних текстів і тих, хто їх видає тепер і
видаватиме у майбутньому для широкого кола громадян.
Отже. Для збереження, зміцнення та гармонізації особистості у нинішніх
психотравмівних умовах особлива роль належить психологу, який надає психологічну
допомогу населенню, зокрема через друковані, текстові засоби масової інформації. Від
особистісної і професійної спрямованості фахівця залежить свідомий вибір ним форми
взаємодії з клієнтом.  Психолог гуманістичного спрямування має спілкуватися з населенням
таким чином, аби подолати схильність людини покладатися на волю «сильного і
авторитетного»,  а кріпити власну суб’єктну здатність активно творити своє життя,
самостійно впливати на його якісні зміни. Діалогічна взаємодія між психологом-автором і
клієнтом-читачем сприяє опору будь-яким маніпулятивним технологіям, бо допомагає
людині думати, формувати власні оцінки і переконання, що попереджає прийняття чужих
думок і спрямовуючих до дії вказівок без критичного їх осмислення, а значить робить
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людину вільною, відповідальною за своє життя і поведінку. Діалогічність друкованого
тексту психолога мотивує читача до співбесіди, спонукає його до роздумів, застосовуючи
різні засоби і прийоми писемного діалогічного мовлення.
Повага до читача як до співрозмовника, турбота про зростання його читацької
компетентності вимагають від фахівця постійного вдосконалення професійних умінь та
навичок ведення мовленнєвих діалогів через текстові ДЗМІ. Сформованість суб’єктних
якостей, особистих смислів, морально-етичних переконань, гуманістичної спрямованості
психолога сприяє високопрофесійній підтримці громадянина в його активній протидії
прийомам прихованого чи явного маніпулювання у сучасному мас-медійному просторі.
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університет імені Івана Франка
СОЦІАЛЬНО-ПІДТРИМУЮЧА МЕРЕЖА ЯК КОПІНГ-РЕСУРС
ПРОФЕСІЙНОЇ САМОРЕАЛІЗАЦІЇ ЖІНОК
У зв'язку з підвищенням темпу життя, швидкості змін соціально економічних умов, а
також зростанням емоційних та інформаційних навантажень та вимог до психічних ресурсів
людини постає проблема адаптації до умов особистісно-середовищної взаємодії,
профілактики стресу та підтримання необхідного для успішної діяльності рівня психічного
та фізичного здоров'я.
За останні декілька років з'явилось багато досліджень, які присвячені вивченню
механізмів психологічної адаптації, особливо стосовно копінг-поведінки, психологічного
захисту жінок у процесі професійної самореалізації. Також активно ведуться дослідження
найбільш необхідних жінкам копінг-ресурсів та формування успішної долаючої стрес
поведінки. І одним з важливих копінг-ресурсів жінок у процесі професійної самореалізації є
наявність соціально-підтримуючої мережі та високий рівень її ефективності.
Соціально-підтримуюча мережа, згідно до структурно-функціональної моделі
взаємодії копінг-ресурсів та копінг-стратегій Є.А. Ашаніної – це мікросоціальний ресурс
особистості, який включає родину, близьких, друзів та колег [1].
Що стосується професійної самореалізації жінок, то зайняті жінки досить часто
стикаються з конфліктом «родина-робота», оскільки вони одночасно несуть на собі
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